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Opzet van ZEN is: aan de hand van 
artikelen en teisho (toespraken) van 
oude en nieuwe zenmeesters en zen- 
begeleiders telkens opnieuw en tel- 
kens anders uit te leggen wat zen is 
en wat zen niet is: ZEN probeert 
eventuele misverstanden over zen uit 
de weg te ruimen en aan te geven wat 
zen is of kan zijn voor het dagelijkse 
leven van mediterenden. ZEN is aan 
geen enkele school of meesters(es) 
gebonden. 

ZEN kan misschien een brug zijn 
voor een eerbiedig gesprek tussen 
verschillende culturen, een platform 
voor allen die zen beoefenen, van 
welke levensovertuiging dan ook… 
Het ‘platform’ krijgt ook gestalte door 
de mogelijkheid om in de rubriek Zen 
in Nederland, België, Duitsland, 
Frankrijk aan te geven waar groepen 
met of zonder begeleiding ‘zen-zit- 
ten’. Deze groepen of de leiders 
daarvan dienen wel een abonne- 
ment op het tijdschrift te hebben. 
Nieuwe opgaven (alleen naam en 
telefoonnummer, geen adres) op het 
redactie-adres (hiernaast). 
Programma's of mededelingen kun- 
nen we echter niet opnemen, tenzij u 
tegen betaling een advertentie wilt 
plaatsen. 

Termen uit het ‘zenjargon’ terug te 
vinden in een verklarende woor- 
denlijst achterin het blad. 
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Met de voorjaarswìind 

meet de kleine vogel! 

verg zijn krachten. 
Yasui 
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Over Bij het onderwerp ZEN: Ademklank 
ligt het voor de hand te denken aan de 


ZEN talrijke voorbeelden in de Chinese en 
: Japanse koangeschiedenis, waarin 
In geluid een belangrijke rol speelde. Die 


korte verhaaltjes over monniken (non- 
nen zijn geschrapt uit deze successto- 
ries!), die hun plotselinge verlichting 
beleefden door middel van een kiezelsteentje of 
een kreet zijn spannend als detectives, waarvan je 
tenslotte de clou niet begrijpt, omdat de ver- 
lichtingservaring van jezelf en laat staan die van 
een ander niet in begrippen te vatten is. 

Het is ook niet voor niets dat er in de stilte van de 
meditatiehal zoveel doelgerichte geluiden gepro- 
duceerd worden. Door middel van gongen, klo- 
kjes, kleppers en makugyo worden de deelnemers 
„opgewekt“ en soms gebeurt het echt: Eenheid! 
Wakker! Niet te verwarren met de schrik van je 
leven bij de heldere klap van de kleppers in de 
zendo als je zo lekker zat te soezen op je kussent- 
je! Een ander voorbeeld: De klap met de stok op 
je schouders is voor jou alleen maar aangenaam, 
maar voor de anderen in de zendo de gelegenheid 
om door het holle geluid heen een diepe eenheid- 
servaring te beleven. 

Maar ook in ons huidige alledaagse leven kan een 
bepaald geluid (bijvoorbeeld een vliegtuig, een 
vogel of de sirene van een brandweerauto) onze 
gewone gedachtenstroom doen verstommen en 
ons klaarwakker terugbrengen tot het meest 
wezenlijke-Niets-Wezenlijke. 
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Zen is de klank van de adem! 

In dit nummer gaan we niet verder in op de koan 
en op de gewoontes in de zendo, maar wordt de 
„klang van de adem*“ als oerklank (Morihei - John 
Stevens), als muziek (Henrik Karlsson), als kunst 
(gedichten en tekeningen van Michael Vetter) of 
als soetra’s reciteren (Gesshin Prabhashadharma) 
omschreven. 

Daanaast willen wij u een paar nieuwe rubrieken 
in ZEN vorstellen: 

Pauline Vegting verzorgt haar eigen column, waa- 
rin ze (eigen)aardigheidjes van de zenwereld s1g- 
naleert of over eigen ervaringen vertelt. 

De rubriek „Aan de muur) (in plaats van de vroe- 
gere „Muur“) dient de mogelijkheid commentaar 
te leveren op de inhoud en vormgeving van het 
ZEN-schrift dat u zojuist in de hand genomen 
hebt. 

Uiteraard worden zowel positieve als negatieve 
reacties of zelf reacties op reacties voor zovermo- 
gelijk opgenomen. U hebt de beschikking over 
één pagina. 

Verder komt er een kinderpagina (deze keer van 
Ulrike Wehner). | 
Als vierde nieuwe rubriek willen we graag de 
mogelijkheid aanbieden van eep pagina ZENAC- 
TUEEL. Dit betekent dat u ons berichten kunt 
over belangrijke zengebeurtenissen van het laatste 
kwartaal, die interessant zijn voor de lezers van 
ZEN 


judith in 
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GEDICHT 


Beethoven, "Geister'', trio op.70 nr. 


ADAGIO 


Het kind zit roerloos 
op haar kussen, 

zij luistert en zij 
kijkt. Toonbeeld van 
ontvankelijkheid. 





Zo neemt zij waar 

wat er geschiedt. 

In tonen en in tijd, 

zich voortbewegend op 

cadans van eeuwigheid, 
verschijnt het ongeziene 
in woordenloze taal. 


Wie kan ontvangen als 


een kind zal niet meer 
verlangen. „The joy of music“ Jack Lowe 





Froukje Giltay, 1996 
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ADEM IS BEWUSTZIJN 
ANAPANASATI SOETRA 


Paragraaf 2 


"O0, bikkhoe's, de voortdurende ontwikkeling en 
beoefening van de Volkomen Bewuste 
Ademhaling zal rijke vruchten dragen en van 
groot nut zijn. Het leidt tot succes in de beoefe- 
ning van de Vier Vestigingen van Bewuste 
Aandacht. De voortdurende ontwikkeling en 
beoefening van de Vier Vestigingen van 
Bewuste Aandacht zal rijke vruchten dragen en 
van groot nut zijn. Het leidt tot succes in de 
beoefening van de Zeven Factoren van 
Ontwaken. De voortdurende ontwikkeling en 
beoefening van de Zeven Factoren van 
Ontwaken leidt tot Inzicht en Bevrijding van de 
geest.” 


“Hoe wordt de Volkomen Bewuste Ademhaling 
voortdurend ontwikkeld en beoefend, zodat dit 
ook werkelijk rijke vruchten draagt en van 
groot nut is?” 


“Als volgt, bikkhoe's. Men gaat in een bos 
onder een boom zitten of op een andere afgele- 
gen plek, stevig in de lotushouding, met een 
rechte rug. Weet tijdens het inademen dat je 
inademt, weet tijdens het uitademen dat je uita- 
demt. 
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1. Weet bij een lange inademing: 'Ik adem lang 
in’ Weet bij een lange uitademing: 'Ik adem 
lang uit.’ 


2. Weet bij een korte inademing: 'Ik adem kort 
in’ Weet bij een korte uitademing: 'Ik adem 
kort uit.’ 


3. 'Ik adem in en ben me bewust van mijn hele 
lichaam. Ik adem uit en ben me bewust van 
mijn hele lichaam.’ Aldus is de oefening. 


4. 'Ik adem in en laat mijn hele lichaam rustig 
en vredig worden. Ik adem uit en laat mijn hele 
lichaam rustig en vredig worden.’ Aldus is de 
oefening. 


5. 'Ik adem in en voel me vol vreugde. Ik adem 
uit en voel me vol vreugde.’ Aldus is de oefe- 
ning. 


6. ‘Ik adem in en voel me gelukkig. Ik adem uit 
en voel me gelukkig.’ Aldus is de oefening. 


7. 'Ik adem in en ben me bewust van de werkin- 
gen van de geest in mij. Ik adem uit en ben me 
bewust van de werkingen van de geest in mij. 
Ik adem uit en ben me bewust van de werkin- 
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gen van de geest in mij.’ Aldus de oefening. 


8. 'Ik adem in en breng de werkingen van de 
geest in mij tot rust. Ik adem uit en breng de 
werkingen van de geest in mij tot rust.” Aldus is 
de oefening. 


9, 'Ik adem in en ben me bewust van mijn 
geest. Ik adem uit en ben me bewust van mijn 
geest! Aldus is de oefening. 

10. 'Ik adem in en laat mijn geest gelukkig en 
vredig worden. Ik adem uit en laat mijn geest 
gelukkig en vredig worden! Aldus is de oefe- 
ning. 


U. 'Ik adem in en concentreer mijn geest. Ik 
adem uit en concentreer mijn geest.’ Aldus is 
de oefening. 


12. 'Ik adem in en maak mijn geest vrij. Ik 
adem uit en maak mijn geest vrij.’ Aldus is de 
oefening. 


13. 'Ik adem in en observeer de vergankelijk- 
heid van alle dharma's. Ik adem uit en obser- 
veer de vergankelijkheid van alle dharma's. 
Aldus is de oefening. 


14. 'Ik adem in en observeer het wegebben van 
alle dharma's. Ik adem uit en observeer het 
wegebben van alle dharma's.’ Aldus is de oefe- 
ning. 


15. 'Ik adem in en observeer de volkomen 
bevrijding. Ik adem uit en observeer de volko- 
men bevrijding.’ Aldus is de oefening. 


16. 'Ik adem in en observeer het loslaten. Ik 
adem uit en observeer het loslaten.’ Aldus is de 
oefening. 


Wanneer de Volkomen Bewuste Ademhaling 
voortdurend wordt ontwikkeld en beoefend vol- 
gens deze instructies, zal dit rijke vruchten dra- 
gen en van groot nut zijn.” 


uit: ADEM IS BEWUSTZIJN, vertaling en 
commentaar Anapanasati Soetra, Thích Nhât 
Hanh, 1992, ZEN-uitgeverij, 

ISBN: 90-71013-14-6 
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LUISTER NAAR HET ONGEBORENE 


Henrik Karlsson 


Luisteren 

Eind 17e eeuw beweert zenmeester Bankei tij- 
dens een toespraak dat de boeddhanatuur in 
mannen en vrouwen dezelfde is. Hij neemt 
luisteren als uitgangspunt: 

Er zijn hier veel mensen bijeengekomen. 
Veronderstel dat er buiten de muren van de 
tempel iemand op een trommel zou gaan slaan 
of een klok zou luiden. Indien jullie deze gelui- 
den zouden horen, denk je dan dat de vrouwen 
het geluid van de trom met de klok of het klok- 
gelui met het geluid van de trom zouden ver- 
warren? Nee. Bij het horen van deze geluiden 
is er geen verschil tussen de mannen en de 
vrouwen. Dat gaat niet alleen op voor mannen 
en vrouwen, er zijn in deze ruimte allerlei 
soorten mensen: oude en jonge mensen, pries- 
ters en leken, enzovoorts. Maar er zou ook 
geen verschil zijn in de manier waarop een 
Jong mens, een monnik of een leek de geluiden 
zou horen. Daar waar geen verschil is in het 
horen van deze geluiden is het Ongeborene, de 
boeddhanatuur, en die is volkomen gelijk en 
absoluut dezelfde in elk van jullie. Wanneer we 
zeggen, “Dit is een man”, of “Dit is een 
vrouw”, zijn dat aanduidingen die het resultaat 
zijn van het opkomen van gedachten. Ze komen 
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naderhand. Op de plek van het Ongeborene, 
vóórdat de gedachte opkomt, bestaan kenmer- 
ken als “man” of “vrouw” niet eens. 


Alles wat ik wil zeggen, is te vinden in 
Bankei’s aansporing: “Luister naar het 
Ongeborene”. Het aspect waar ik me hier op 
wil concentreren is het proces van luisteren 
zelf, hetgeen maar een oppervlakkig niveau is 
van de geestestoestand voordat de gedachte 
opkomt. Er is - op dit niveau - in deze gees- 
testoestand niets mysterieus. Het wordt door 
neurologen ook wel “zuiver bewustzijn” 
genoemd, of “puur zijn”. We hebben er alle- 
maal een vermoeden van wanneer we ’s och- 
tends wakker worden, in de eerste seconden 
wanneer we weten dat we wakker zijn en din- 
gen ervaren, maar nog geen afzonderlijke 
objecten of gevoelens waarnemen. De geest 
weerspiegelt alleen zichzelf. 

Maar dit is nog niet de plek waar Bankei’s 
Ongeborene te vinden is. Dit gaat weer alle 
concepten, de onbewuste, prebewuste en 
bewuste geestestoestanden te boven, zelfs ver- 
der dan “zuiver bewustzijn”. 
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Het oor 

Het menselijk oor is een wonderbaarlijke uit- 
vinding. Het is het enige orgaan dat lang voor 
de geboorte volledig is ontwikkeld. De foetus 
kan na 4-5 maanden in de baarmoeder werkelijk 
horen. Vaak wordt gezegd dat het gehoor het 
laatste zintuig is dat ons, wanneer we sterven, 
verlaat. Degenen onder u, die al eens flauw 
gevallen zijn, hebben misschien opgemerkt dat 
het gehoor al weer terug was, vóórdat je je 
ogen opent en je gerealiseerd hebt waar je bent 
en wat er is gebeurd. 

Horen is ook nauw verbonden met evenwicht, 
met het waarnemen van links en rechts, van 
plaats in de ruimte. Het gehoor is het zintuig 
dat het gemakkelijkst toegang verschaft tot het 
onbewuste, veel eerder dan gezicht, tastzin, 
geur en smaak. Het oog staat alleen in verbin- 
ding met ruimte, het oor zowel met ruimte als 
met tijd. 

Het vermogen om geluiden te horen en verdra- 
gen is ongelooflijk. Het gehoor is te vergelij- 
ken met een weegschaal die zo is geconstru- 
eerd dat hij alles - van postzegel tot olietanker 
- met dezelfde nauwkeurigheid kan wegen. 
Ook reageert het gehoor veel sneller dan het 
gezicht - wel tot zeven keer. 

Vaak verontachtzamen we tegenwoordig dit 
potentieel van het gehoor, daar onze cultuur 
overheerst wordt door media en visuele 
impressies: het geschreven woord, films, 
videos, foto’s, advertenties enzovoorts. Het 


gehoor is volgzaam en past zich aan aan het 
permanente lawaai, om zo het leven voor het 
menselijk organisme draaglijk te maken. We 
moeten vaak stoppen met luisteren om te kun- 
nen overleven. Maar tegelijkertijd zijn we 
geneigd te vergeten waar het gehoor in feite toe 
in staat is, bijvoorbeeld op zeer grote afstanden 
te luisteren. In een stad is dat helemaal niet 
nodig, maar in een bos zowel voor mensen als 
dieren van vitaal belang. 


Muziek als een weg, “do” 

Hier wil ik graag enkele overdenkingen presen- 
teren omtrent muziek als een manier ter ver- 
dieping van of toevoeging aan zenmeditatie. Ik 
zal voornamelijk op een psychologisch of the- 
rapeutische vlak blijven. Mijn uitgangspunt is 
de overtuiging dat zen voor Europeanen niet 
altijd zo goed werkt in de vorm van alleen 
zazen, alleen maar zitten. Ik geloof dat het 
belangrijk is om met aanvullende methoden te 
oefenen zoals we nual zo’n \ 

25 jaar in Zweden gewerkt hebben; in het 
begin geïnspireerd door Karlfried Dürckheim'’s 
centrum in het Zwarte Woud. 

Alleen maar zitten, alleen zazen, neigt te 
abstract te worden voor oos Europeanen met 
joods-christelijke achtergrond, ons over het 
algemeen slechte lichaamsbewustzijn en onze 
neiging te intellectualiseren. We hebben, zo 
gezegd, enige draden nodig om de ballon aan 
de grond vast te maken. Anders bestaat een 
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groot risico dat de beginners na een tijdje ver- 
dwijnen wanneer de eerste vruchten van zazen 
tevoorschijn komen en je niet weet wat er 
gebeurt en hoe er mee om te gaan. Eén zo’n 
draad is het zitten een basis te geven door een 
beter lichaamsbewustzijn en dit in beweging te 
kunnen uiten. Je kunt dit doen door middel van 
verschillende methoden of oefeningen zoals 
eutonie, Feldenkrais, bioenergetica, tai chi, 
aikido of andere “martial arts’, maar ook door 
massage en dans. 

Er is hierbij enig risico, namelijk dat mensen 
zen alleen zien als therapie, niet als het spiritu- 
ele pad dat het in wezen is. 

Wat de intellectuele integratie betreft vertrouw 
ik meer op andere zintuigen en dimensies dan 
het denken, aangezien dat wat tijdens zazen 
gebeurt op niveaus plaatsvindt waar we de hulp 
van symbolen, archetypen en nieuwe talen 
nodig hebben, zoals die welke de kunst kan 
bieden. Hier komt het gerichter werken met 
muziek en luisteren aan de orde. 


Uigangspunten 

Muziek is de enige kunstvorm die uitsluitend 
in tijd plaatsvindt. Als zodanig is het bijzonder 
interessant voor hen die mediteren. Ik zal enige 
karakteristieken zoals ik ze zie, presenteren in 
de vorm van vijf theses: 


(1) Aangezien muziek, net als de schilder- 
kunst, geen enkele betekenisvolle boodschap 
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overbrengt, kan het ons oefenen een inhoud 
aan te voelen of waar te nemen in plaats van 
het te bedenken. “Kunst is voor mij, onder 
andere, een schitterende manier om aan het 
denken te ontsnappen”, zegt de Zweedse kunst- 
criticus Ulf Linde, en vervolgt: Het gaat er dus 
niet om dingen te schilderen zoals ze lijken, 
maar zoals ze voelen … hetzelfde geldt voor 
muziek. 


(2) Muziek gaat niet door de tijd, maar stopt 
tijd en wordt een eigen stroom, naast tijd. 
Fysieke tijd, klok-tijd met seconden en minu- 
ten, is een technische uitvinding, iets dat feite- 
lijk niet “bestaat”. Het ervaren van alle kunst- 
uitingen beweegt in zijn eigen tijd-continuum, 
op een eigen pad, met zijn eigen snelheid, 
naast deze klok-tijd. 

Dit is precies wat er gebeurt tijdens alle activi- 
teiten die ons echt in beslag nemen, in wat 
Maslow noemde de piekervaringen en wat 
musici "flow" noemen: in de liefde, in kinder- 
spel, in artistieke creativiteit. Tijd bestaat in die 
geestestoestanden eenvoudigweg niet meer als 
een aparte dimensie. 

Hermann Hesse zei: ”Uit stilte komt de muziek 
omhoog, en in het samenspel tussen stilte en 
geluid ligt het grote geheim van muziek: zij 
kan een brug worden tussen de eindeloze tijd- 
stroom en dit moment. Zij doet de tijd stoppen, 
en alle tijd wordt tegenwoordige tijd.” 
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(3) Muziek veroorzaakt een verandering in 
bewustzijn. Alle therapeuten weten dat, 
intuïtief zoals de moeder wiegeliedjes voor 
haar kind zingt of opzettelijk zoals de dans- 
meester bij de dansende derwisjen. Het heeft 
de functie van een anaesthesist en door het 
dirigeren van het ademritme van de dansers 
brengt het hen in trance. Muziek kan ons voe- 
ren naar meditatieve en verruimde bewustzijns- 
toestanden, tot extase - en tot misschien wel de 
gewoonste door muziek teweeggebrachte vorm, 
de dagdroom. Zoals jullie je misschien herinne- 
ren zijn er vele koan waarbij geluid betrokken 
is, en vele verhalen over satori dat door geluid 
werd veroorzaakt. 


(4) Muziek kan sterke ervaringen teweegbren- 
gen. Die doen vaak diepe existentiële vragen of 
raadsels naar boven komen, geven er uitdruk- 
king aan of formuleren en structureren deze. 
Waarom zouden we ze niet koan noemen, waar 
we telkens naar terugkeren en aan werken? 
Voor hen die een nauwe relatie tot luisteren en 
muziek ontwikkelen, heeft dat misschien diep- 
gaande therapeutische uitwerkingen tot gevolg. 


(5) Muziek heeft geen absolute, inherente 
betekenis of inhoud om voor eens en altijd te 
ontcijferen of te begrijpen. Luisteren is dus niet 
hetzelfde als lezen, zoals het leren van letters 
om de betekenis van een boek te begrijpen. 
Muziek is meer een “zwarte doos”, waaraan we 


verschillende inhouden toekennen die overeen- 
komen met onze culturele en persoonlijke ach- 
tergrond. Dat wat de componist eens zei of wat 
de muziekcritici zeggen, betekent eigenlijk niet 
zo veel. 

De interpretatie van een muziekstuk is dus 
alleen maar van waarde binnen een bepaalde 
cultuur, soms binnen een volk, soms beperkt 
tot een sociale klasse of een erg kleine groep 
experts. 


Wat ik tot nu toe heb gezegd, geldt naar mijn 
mening voor alle soorten muziek, alle genres en 
stijlen. 

“Het spontane ervaren van muziek is even 
heerlijk als onbegrijpelijk en houdt noch pro- 
fessionele kennis noch verfijnde smaak in. Het 
kan dieper zijn in de aanwezigheid van een 
eenvoudig lied dan in een grote symfonie”, zei 
mijn muziekprofessor. Of een nog kernachtiger 
“syllogisme" van de Roemeens-Franse filosoof 
E.M. Cioran: "Wat heb je aan het gezelschap 
van Plato als een saxofoon ons misschien net 
zo goed een glimp toont van een andere 
wereld?" 

Er bestaat een lang gekoesterd idee dat wester- 
se klassieke muziek dieper, echter en verfijnder 
de existentiële dimensies raakt dan muziek uit 
andere culturen. Dit is zuiver mythologie. We 
moeten accepteren dat de langdurige westerse 
hegemonie aan het verbrokkelen is. 
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Drie voorbeelden van Europese klassieke 
muziek helpen wellicht te verduidelijken wat ik 
bedoel: 


De onschuldige dwaas 

Parsifal, Richard Wagner's laatste werk, was 
voltooid toen hij 69 jaar ‘was, een jaar vóór zijn 
dood in 1883. Deze onmetelijk rijke opera is 
om verschillende redenen opmerkelijk. Daar 
het zijn laatste werk is, bevat het - zoals het 
geval is bij vele andere bejaarde componisten - 
iets nieuws, een glimp van de overkant, 
dikwijls manifesterend in een nieuwe, heldere 
of transparente muzikale taal. Het lijdt geen 
twijfel dat de hoofdpersoon Parsifal een portret 
is van een verlicht mens, en dat het hoofd moot 
van het drama - "Door mededogen wetend, de 
zuivere dwaas” - het resultaat is van Wagner's 
diepgaande belangstelling voor het boeddhis- 
me. 

De vijf hoofdkarakters - naast Parsifal, de lij- 
dende koning Amfortas, de mysterieuze vrouw 
Kundry, de wijze oude Gurnemanz en de slech- 
te Klingsor - zijn geen echte personen maar 
archetypen of standaardkarakters zoals bij een 
sprookje. Als zodanig kunnen ze ook 
beschouwd worden als aspecten of facetten van 
Parsifal's eigen persoonlijkheid. Hij ontmoet en 
ontdekt en integreert steeds diepere lagen in 
zichzelf: de onschuldige dwaas ziet de zonde 
en de pijn, de wetten van oorzaak en gevolg, 
de vrouwelijke kant van zichzelf en ook de 
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donkere en slechte. Wagner ontwierp dit drama 
om dit te benadrukken, niet alleen visueel maar 
ook muzikaal. 

De meeste hoofdthema's van het drama, de 
muzikale hoofdmotieven (verbonden met de 
karakters ofwel de Speer, de Graal, de 
Communie, Liefde, Mededogen, Geloof, 
Verzoening, enz.) zijn alle van elkaar afgeleid 
en nauw met elkaar verweven, net als in wer- 
kelijkheid. Het drama diepgaand zien of erva- 
ren, is als het ware langs dezelfde weg als 
Parsifal gaan en door zijn transformatie heen te 
leven van onwetendheid naar mededogend 
inzicht, zelfs als we ons daarvan niet ten volle 
bewust zijn. 

Vergeet niet hoe belangrijk de kunsten hier 
zien: bij het lezen van een roman, bij het 
bijwonen van een toneelstuk of het zingen in 
een koor wordt ons toegestaan vrijuit deel te 
nemen, voor zover we het zelf uithouden en 
zonder verplichtingen. We kunnen erin en eruit 
stappen zoals kinderen doen bij hun spel, om 
onze gevoelens, meningen en ons onderbewus- 
te te peilen en te onderzoeken, iets wat we ons 
in het dagelijkse leven gewoonlijk niet veroor- 
loven. 

Dit is de echte magie van de kunst, als ik het 
zo mag uitdrukken: door de samenvattende 
rapportages van anderen leren we meer over 
ons eigen leven en dingen, waarvoor we anders 
in ons korte leventje noch de tijd noch de 
mogelijkheid zouden hebben om te leren ken- 
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nen. Op deze manier kunnen we geleidelijk 
nieuwe dimensies in onze persoonlijkheid 
opnemen. 


Kastalia 

Er bestaat een uitmuntende roman in de 
Europese literatuur, die uitsluitend over muziek 
en meditatie gaat: Das Glasperlenspiel door 
Hermann Hesse. Het is lectuur dat aan te beve- 
len is voor elke zenleerling, zeker als deze 
wordt geconfronteerd met moeilijke keuzes. 
Net als Parsifal gaat het over het organiseren 
van een spirituele praktijk en hoe associaties, 
structuren en hiërarchieën de neiging hebben 
een origineel idee te verdraaien, doen verstenen 
en uit de maatschappij doen terugtrekken. 

Na het bereiken van de hoogste post, die van 
magister ludi, de meester van het spel, verlaat 
de hoofdpersoon Joseph Knecht de geestelijke 
orde om de wereld in te gaan en gewone men- 
sen les te geven. Dit is het wezenlijke van de 
roman, niet het idee van het Glassperlenspiel, 
de uiterste techniek of symbool. 

De afgezonderde organisatie Kastalia slaagde 
er niet in - of wilde niet - wetenschap en kunst 
met het echte leven combineren. Vergeet niet 
dat het priesterambt van de schone kunsten net 
zo pathetisch is als het priesterambt van de 
kerk, waar het meer aandacht besteedt aan de 
affaires binnen respectievelijk de schone kunst- 
en en de kerk als aan de behoeftes van het 
gewone volk. Op een bepaalde manier wordt 


iedereen geboeid door de grote vragen, omdat 
die existentieel zijn en telkens terugkeren, maar 
is niet geïnteresseerd in de antwoorden die de 
organisaties voorleggen. Daarom verliet Joseph 
Knecht Kastalia en dit is naar mijn mening ook 
de huidige situatie van de zenbeweging in 
Europa. 

We kunnen ons voorstellen dat de wereld van 
Kastalia in "Das Glasperlenspiel" ergens in de 
toekomst van binnenuit zal verdorren. Het spel, 
het systeem heeft geen levenskracht. 

De groep van de Graalridders in Wagner's 
Parsifal leefde ook afgezonderd, steriel en ver- 
steend, en dit mag als een dringende waarschu- 
wing dienen aan alle spirituele organisaties. 
Wanneer Parsifal, aan het eind opnieuw de 
Heilige Communie viert, verklaart hij dat de 
Graal in de toekomst op andere wijze zal wor- 
den gebruikt, nu zonder sectarisme, en hij zegt: 
”Nicht soll der mehr verschlossen sein” (“Niets 
zal er meer verborgen zijn”), maar open en 
voor iedereen beschikbaar. Deze boodschap is 
heel radicaal. 


Im Abendrot 

Een andere Duitse componist, Richard Strauf, 
componeerde zijn laatste werk op 85-jarige 
leeftijd. Zijn blazoen was na de oorlog niet 
onbesmet, omdat hij in de dertiger jaren enige 
tijd president was van Hitler's 
Reichsmusikkammer en door de geallieerden 
beschuldigd werd pro-nazi geweest te zijn, 
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maar hij werd vrijgesproken. Na de oorlog was 
zijn muzikale stijl van late romantiek totaal uit 
de tijd. Maar net als bij Wagner, Bach, Verdi, 
Beethoven, Schubert, Messiaen en anderen 
heeft zijn laatste compositie „Vier letzte 
Lieder“, de nieuwe dimensie van "de andere 
oever’. Het laatste lied is gebaseerd op een 
tekst van Joseph von Eichendorff, genaamd 
“Im Abendrot” (“Tijdens de schemering” of 
“Bij zonsondergang”). 

Twee mensen mijmeren bij zonsondergang, 
kijken uit over de heuvels, voelen zich moe na 
een lang leven. De natuur is stil, het is een 
moment van absolute stilte en helderheid, en de 
grens tussen leven en dood is onzichtbaar. De 
laatste regel van het gedicht luidt: ”Ist dies 
etwa der Tod?” (“Is dit misschien de dood?”), 
hetgeen ook zou kunnen betekenen: Zijn we nu 
in leven of al dood? Het vraagteken aan het 
eind van de laatste regel vindt zijn voortgang 
in de muziek, pas veel later is er een echte slot. 
Strauld levert zijn commentaar op de tekst in 
een lang, langzaam naspel, dat op verschillende 
manieren geïnterpreteerd of ervaren kan wor- 
den. 

De laatste aangehouden, tastende accoorden 
hebben dank zij de erg gecompliceerde harmo- 
nische sequensen geen duidelijke richting. 
Waar willen ze heen? Ze zijn zozeer met span- 
ning geladen dat ze virtueel ter plekke rond- 
draaien als een tol, en de componist schijnt 
grote problemen te hebben ze vooruit te schui- 
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ven. Dit over de muziek zelf, maar wat te zeg- 
gen over de interpretatie? 

Waar is de componist, met zijn gedachten en 
geest, in dit naspel? 

En aan welke kant van de grens eindigt de 
muziek werkelijk? 

Eén eenvoudig antwoord is: hij ontmoet de 
dood en bezwijkt tenslotte - het einde is dood. 
Of: hij ziet de dood in de ogen en is al een tijd- 
je weg, maar is in staat naar het leven terug te 
keren, als na een lange droom, en voelt zich 
vredig - maar aan déze kant, dat is leven. 

Tot voor kort begreep ik niet dat er een derde 
mogelijkheid is, die ook tot het wezen behoort 
van de muziek en zelfs nog dieper gaat. Zoals 
het in de avondrecitatie aan het eind van elke 
dag tijdens een sesshin luidt: “Leven-en-dood 
is een ernstige zaak.” Eigenlijk is het niet 
leven en dood als twee tegengestelde eenhe- 
den, maar levendood in één woord, levendood 
als van dezelfde categorie. Maar het gaat nog 
een stap verder. Uiteindelijk moeten begrippen 
als leven/dood worden losgelaten om de plaats 
van het Ongeborene te bereiken. 

Als we door middel van de muziek hier echt 
een glimp van kunnen opvangen, zou het een 
verschuiving van ons bewustzijnsniveau kun- 
nen veroorzaken. Deze bijzondere toestand van 
geen-thuis, geen-plaats, geen duidelijke 
bestaansvorm wordt door dichters vaak 
beschreven, zoals door Ulysses die verbijsterd 
op het eiland aanspoelt: 











„Op deze koninklijke stenen zitplaats, behekst, 
sprakeloos 

zat ik zolang ik me kan herinneren, 

maar nog weet ik niet 

of ik pas dood ben 

of pas geboren.” 


Gunnar Ekelöf 


Verbijstering en onzekerheid zijn vaak erg 
creatieve geestestoestanden - tenminste als je 
zonder angst in die toestand kunt blijven, tege- 
lijkertijd op één punt gericht en ver-ziend, een 
zengeest in ware zin: zowel ontspannen als 
geconcentreerd. Ik wil hier graag opnieuw mijn 
muziekprofessor aanhalen die, zonder dat hij 
iets wist van of geïnteresseerd was in zen, over 
luisteren zei: ”De eerste voorwaarde is concen- 
tratie, de tweede een open geest zonder voor- 
oordeel”. Klinkt dat niet bekend in de oren: con- 
centratie plus open geest zonder vooroordeel? 
Met elke ademhaling microcosmos en macro- 
cosmos zien, luisteren en waarnemen. Maar als 
je daarin slaagt - waar ben jij dan zelf, en wie 
ben jij op dat moment? 


Conclusies 

Naar muziek luisteren is een training in actief 
luisteren - maar alleen wanneer we muziek niet 
als achtergrond behandelen. Vanuit een zenge- 
zichtspunt gezien gaat het natuurlijk niet op de 
eerste plaats om de muziek zelf, maar om het 
leren luisteren naar de wereld - luisteren en 
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proberen te begrijpen. Nogmaals gezegd, niet 
begrijpen met het intellect maar met het hart! 
Een Zweedse ecoloog heeft gezegd: "Radio 
astronomen kunnen 15 biljoen jaar in de tijd 
terugluisteren, maar we kunnen niet erg goed 
naar elkaar luisteren in de tegenwoordige tijd." 
Het is hier nu niet mijn taak om over de ethi- 
sche of morele verplichting te spreken, maar ik 
moet hier iets tussen haakjes zeggen. Hoe is 
het mogelijk zen te beoefenen zonder naar het 
schreien/schreeuwen van de wereld te luiste- 
ren? Zo zorgvuldig naar jezelf te luisteren, 
maar niet naar de anderen? Ik ben ervan over- 
tuigd dat als de zenbeweging in Europa ook 
maar van enig belang wil zijn, zij tevoorschijn 
moet komen en zich sterk bezig moet houden 
met het lijden van de mensheid en met de 
sociale en politieke problemen van Europa van 
vandaag. 

Wat is zen anders dan jezelf openstellen om te 
luisteren - naar jezelf, naar de wereld, naar de 
ongehoorde dingen, naar God of de godheid in 
ons? 

Er is een mooi gedicht van Nietzsche aan het 
eind van zijn “Also sprach Zarathustra.” 
Nietzsche hoort ’s nachts klokken of myste- 
rieuze klanken, diep van onderuit de aarde. De 
klokken spreken uit naam van de schepping, 
geven uitdrukking aan de pijn van het hele uni- 
versum, zelfs God’s pijn en geweeklaag, en aan 
het verlangen naar uiteindelijke bevrijding: 
"Erlöst die Toten. Warum ist so lange Nacht?” 
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(Verlos de doden. Waarom is de nacht zo 
lang?) 


Wat ik ook over muziek en meditatie heb 
gezegd - verwar die twee niet, ze zijn niet ge- 
lijk, en ze zijn niet inwisselbaar. Luister alsje- 
blieft niet naar muziek tijdens het mediteren en 
beschouw muziek niet als een vervangmiddel 
voor meditatie. Het is niet “Het Ware’, maar 
een goede aanvulling op zazen. 


Fratres 

(De rede eindigde met een laatste muziekvoor- 
beeld, Arvo Pärt's Fratres, dat gespeeld werd 
zonder enige informatie over componist of 
titel.) 


Op de tempelklok 
is een vlinder gevlogen 


en ingeslapen. 
(Buson, 1715-1783) 


Bovenstaande toespraak werd op 31-7-1996 
gehouden tijdens een seminar op De 
Tiltenberg. Uit het Engels vertaald en (met toe- 
stemming van Henrik Karlsson) enigszins inge- 
kort door Adine Mansholt. 


Enkele referenties: 
- Matti Bergström: Music and the Living Brain (in Acta 
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Philosofica fenn. 1988) 

- Joachim-Ernst Berendt: Hinübergehen. Das Wunder des 
Spätwerks (Network bei Zweitausendeins, 
Frankfurt/Main,1993. Boek en CD) 

- Alf Gabrielsson & Siv Lindström: Can Strong 
Experiences of Music Have Therapeutic Implications? (In 
Music and the Mind Machine, ed. R.Steinberg, Springler- 
Verlag, 1995. 

- Randall McClellan: The Healing Forces of Music 
(Element Books, USA & GB, 1991) 

- The Unborn. The Life and Teaching of Zenmaster 
Bankei 1622-1693. Vertaald en ingeleiddoor 

by Norman Waddell (North Point Press, San Francisco 
1984) 








Aanbevolen om naar te luisteren: 

Richard StrauB: Vier letzte Lieder (Elisabeth 
Schwarzkopf/Georg Szell. EMI CDC 7 472716 2) 
Arvo Pärt: Fratres (Gidon Kremer/Keith Jarret, ECM 
1275) 

Richard Wagner: Parsifal 











Oefening 
Doe je ogen dicht . 


(1) Luister gedurende 2-3 minuten alleen naar 
alle geluiden in de kamer. 


(2) Luister alleen naar de geluiden buiten de 
kamer. 


(3) Verschuif je focus van de buitenwereld naar 
jezelf : hoor je je eigen geluiden - het ade- 
men, geritsel van kleding, gekraak van 
gewrichten, een toontje in je hoofd of oren? 


(4) Blijf daar even bij. Probeer dan langzaam 
het waarnemingsvlak te vergroten door 
eerst de geluiden in de kamer en daarna de 
ruimte daar buiten in elke ademhaling op te 
nemen. 

Is het mogelijk om tegelijkertijd geconcen- 
treerd en helemaal open te zijn? 

Volg je ademhaling, die eigenlijk de schakel 
tussen je lichaam en de buitenwereld 1s. 
Laat je adem jouw geluiden en die van de 
omgeving verenigen. 


(5) Luister naar stilte. 
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NASPEL 
MUZIEK HOREN 


Michael Vetter 


Hoor een muziek van stille overgave 
(zoals de mis "Ecce ancilla domini” van 
Ockeghem, 

Chopin's Nocturne op.9.1, 

"Vier letzte Lieder" van Straub, 
of Hans Otte's "Buch der Klänge") 
en geef je over - samen met hem - 
aan de stomme verbazing over het 
ongelooflijke. 


Hoor een muziek 
die je volkomen vreemd is, 
en ga binnen in de vreemde, 
om je door hem te laten leiden. hi 
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SOETRA'S RECITEREN 


Gesshin Myoko Prabhasadharma 


Reciteren onderscheidt zich van zingen, door- 
dat vanuit het middenrif een zo laag mogelijke 
monotone klank wordt geproduceerd. Voor 
deze oefening is het belangrijk in de zazen- 
houding te zitten op een kussen, bankje of 
stoel. We houden de tekst op ooghoogte, zodat 
we met een rechte rug kunnen zitten. 


Het Hartsoetra wordt zeer vaak gereciteerd en 
ook het Levenverlengende tiendelige Kannon 
soetra, dat zeven of meer keer wordt herhaald. 
Beginners kunnen ook eerst een eenvoudige 
mantra zoals Om mani padme hum (of voor de 
christenen onder ons Kyrie eleison) uitkiezen 
en hem voor en na zazen reciteren. 

Adem diep in en begin op de naar buiten stro- 
mende adem: om-ma-ni. Adem daarbij hele- 
maal uit. Adem nu weer in en dan bij het uita- 
demen: pad-me-hum. Reciteren is een uitste- 
kende en zeer weldadige oefening, waarvan de 
heilzame invloed onuitputtelijk is. De betekenis 
van de soetra's wordt ons duidelijk en is ver- 
vuld, als we ze met volledige overgave recite- 
ren. Zo wordt ons bijvoorbeeld in het Lotus- 
soetra gezegd dat we bevrijding vinden door 
de recitatie ervan. Enmei jukku kannon gyo 
wordt het levenverlengende soetra genoemd. 
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Op welke manier worden we dan bevrijd en 
hoe maakt het reciteren een langer leven moge- 
lijk? 

We worden op velerlei manieren bevrijd. Nog 
los van het feit dat we ons manifesteren op het 
niveau van trillingen die zich door het hele uni- 
versum kenbaar maken, is bovenal de daad van 
het reciteren zelf het meest wezenlijk. Als we 
volledig opgaan in deze oefening worden reci- 
teren, lichaam en geest in harmonie met het 
soetra gebracht en verwerkelijken ze zich teza- 
men volkomen als geluid en in wezen als 
adem. 


Het reciteren bevordert de diepe en ritmische 
buikademhaling en versterkt zo de krachten 
van het lichaam en de geestelijke stabiliteit. Als 
we ons volledig op elke lettergreep concentre- 
ren, is het alsof we met de inademing de letter- 
grepen diep in ons lichaam opnemen om ze 
dan bij het uitademen weer volledig en krach- 
tig los te laten. 

Na enige oefening blijkt de adem dieper en 
langer te worden. Eén uitademing is dan toerei- 
kend voor vele lettergrepen. Deze diepe en 
gecontroleerde buikademhaling, met haar gelijk- 
matige opeenvolging van spannen en ont- 











spannen, heeft een zeer heilzame uitwerking op 
het hele autonome zenuwstelsel. Ze brengt 
lichaam en geest tot rust, reguleert hartslag en 
bloeddruk, neemt angst weg en helpt erbij 
rustig te blijven. De innerlijke kalmte wordt 
hersteld en de energie kan onbelemmerd stro- 
men. 

Reciteren is een oefening die het hele zijn 
omvat. Het geeft ons diepgaand inzicht en 
helpt ons volledig in het huidige moment te 
leven. 


(Uit: Inleiding op het soetraboek, dat in de 
Noorder Poort wordt gebruikt. Vertaling uit het 
Engels door Enko Heynekamp.) zt 
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Calligrafie door Taisen Deshimaru Roshi uit 
Hokyo Zanmai. 


HET GELUID VAN DE AVONDKLOK 
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WARE KLANK 


John Stevens 


Dit artikel is een uit het Engels vertaalde 
samenvatting van een hoofdstuk uit Abundant 
Peace. The Biography of Morihei Ueshiba, 
Founder of Aikido. Dit boek werd in 1987 uit- 
gegeven door Shambhala Publications, Inc. 
Boston. 

Morihei Ueshiba leefde van 1883 tot 1969. Zijn 
voornaam betekent "Oneindige Vrede" en die 
kreeg hij al bij zijn geboorte. Wat een opgave! 
Het boek beschrijft uitvoerig Morihei's weg 
van een toegewijde en één van de grootste 
zwaardgevechtmeesters tot schepper van aikido 
en zoeker naar spirituele waarheid. Morihei 
beschouwde aikido niet als zijn eigen schep- 
ping, maar als heilige weg, die hem als uit- 
drukking van een goddelijke beschikking van 
het universum werd geopenbaard. Hij bena- 
drukte de revolutionaire uitwerkingen van aiki- 
do als een vechtkunst van vrede en harmonie 
op een nieuw tijdperk waarin tenslotte niet de 
lichamelijke kracht, maar de spirituele zal 
overwinnen. 


Morihei ontwikkelde zijn leer voornamelijk 
met behulp van de kotodama, de wetenschap 
van “klank/geest". Deze kotodama-theorie 
baseert zich op de vermeende zuivere klanken 
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van de uitzonderlijke Japanse taal. In werkelijk- 
heid grijpt het idee van Kotodama terug naar 
het tantrische Sphota-Vada-systeem van het 
oude India, dat de boeddhistische patriarch 
Kukai in de 9de eeuw als Shingon, ‘ware 
klank'', naar Japan haalde. 

Het Hoogste Woord (Jap. su) is de innerlijke 
kern van alle zijn. In de christelijke theologie 
wordt dit als volgt uitgedrukt: "In den beginne 
was het Woord, en het Woord was bij God, en 
God was het Woord." (Joh. 1,1) Aan dit 
Hoogste Woord ontsprongen vijftig zuivere 
klanken (Jap. koto), die zich als trillingen met 
verschillende concentraties uitkristalliseerden 
en die als toon, kleur en vorm waar te nemen 
zijn - dat betekent als wereld der verschijnse- 
len. Deze elementen van de “klank/geest', die 
met kosmische energie (Jap. ki) geladen zijn, 
zijn oorsprong der schepping. 

De tantrische opvatting van het universum als 
verbinding tussen klank en energie vormde het 
fundament van de hindoeistische en boeddhisti- 
sche mantrayana en van de kotodama-theorie 
binnen het Japanse shinto. Kotodama werd dan 
later door Morihei voor het aikido aangeno- 
men. 

Volgens de kotodama-theorie in het aikido is 
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het universum ontstaan uit een onbeschrijfelijk 
geconcentreerd punt, dat wordt voorgesteld als 
de ultrageconcentreerde trilling su. 
Eeuwigheden geleden stroomden damp, rook 
en nevel uit dit punt naar buiten en omhulden 
het door een nevelsfeer. Uit su, het oorspronke- 
lijke kotodama-punt, ontwikkelde zich tegelijk- 
ertijd spiraalvormig de toon van de kosmi- 
sche inademing: energie-toon-adem. Su breidde 
zich cirkelvormig uit in de klanken u-u-u-yu- 
mu en verticaal in de klanken a-o-u-e-i. De 
spanning tussen deze klanken voerde tot het 
ontstaan van geest/materie, vuur/water, 
yin/yang en ontwikkelde zich verder tot de 75 
kotodama, die ons bestaan uitmaken. 

Deze cosmologie - die een frappante overeen- 
komst vertoont met de theorie van de oerknal, 
die tegenwoordig door natuurwetenschappers 
verdedigd wordt - werd door Morihei verder 
uitgebouwd tot de "éne oorsprong, de vier 
geesteshoudingen, de drie elementen en de acht 
krachten". 


De éne oorsprong is het bovengenoemde hoog- 
ste woord (su). 

De vier geesteshoudingen: 

l. hemel, wijsheid, licht, principe 

2. vuur, moed, vooruitgang, vervolmaking 

3. water, trouw, harmonie, fatsoen 

4. aarde, liefde, mededogen, liefdevolle zorg 
De drie bronnen: 

1. harmonisatie, damp, vervloeiing - gesymbo- 


liseerd door een driehoek 

2. inademing, vloeistof, vereniging - gesymbo- 
liseerd door een cirkel 

3. uitademing, vaste stof, stabiliteit - gesymbo- 
liseerd door een vierkant 

De acht krachten: 

. beweging; 

. rust; 

. vestiging; 

. loslaten; 

‚ uitbreiding; 

‚ terugtrekking; 

. vereniging; 

. deling. 


oo AOR N= 


Het universum is ontstaan door de interactie 
van deze klanken. Ieder principe heeft een hei- 
lige grondtoon, die zijn wezen bevat; als je de 
betekenis van de klanken kent, kun je zijn 
functie begrijpen en zich daarbij met de bijbe- 
horende geest verbinden. 


Ki is een grondbeginsel van de hele oostasiati- 
sche cultuur. In de geneeskunde bijvoorbeeld 
ben je gezond als ki sterk en ongehinderd kan 
stromen, maar je wordt ziek verklaard als hij 
traag en zwak stroomt. Ki is de subtiele energie 
die het universum voortdrijft, de levenskracht 
die de dingen bij elkaar houdt. Ki is onlosma- 
kelijk verbonden met kokyu, de kosmische 
adem. Ki straalt vanuit kokyu en kokyu op zijn 
beurt is de levendmakende kracht, die ki 
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activeert. Alles op deze aarde ademt op één of 
andere manier. Wanneer we in overeenstem- 
ming met de kosmos ademen, worden we door- 
drongen van de ademkracht. 

Vóór iedere training ging Morihei enige tijd 
rustig voor het altaar zitten om zijn ki en kokyu 
in harmonie te brengen met de ritmische ener- 
giestructuur van het universum. Dan 

stootte hij een bijna angstaanjagende kotoda- 
ma-klank uit (vergelijkbaar met het KATZU 
van zenmeester Rinzai!) om het stromen van 
licht en energie op gang te brengen of hij 
ademde de oerklanken a en un in en uit, die het 
alpha en omega van ons leven symboliseren. 
Kortom hij streefde naar de eenheid van 
lichaam-geest. Hij zei: "Verenig je met de kos- 
mos, dan zal de gedachte aan transcendentie 
verdwijnen. Transcendentie behoort tot de 
profane wereld; als er geen spoor van transcen- 
dentie meer over is, treedt de ware persoon 
naar voren, het goddelijke wezen. Maak je leeg 
en laat het goddelijke werken." 


Als je niet versmelt 
met de leegte 

van het zuivere Niets, 
zul je de weg 

nooit herkennen. 
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Fluisterend 
- fst haaa chii - 
hoor je 
- chi höööòö - 
jezelf als een vreemd wezen 
- kschschsch - 
dat je uitdaagt: 
- PSSssssssss kschschoeff - 
je bent niet voor 
- ffffEIt - 
dat je je 
- st pri fchiuufoef - 
in mij 
- schschhiMMM st!' - 
naadloos herkent. 





Michael Vetter mä 











uit: „Da sagte Buddha zu Christus... “ 
door Thomas Zwischenstuhl, Verlag 
Marco Aldinger 
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Ik bied je 
ook de 

andere (ang 
(Ce, 3,39) 









Opm.: Alle zenkoan zijn oorspronkelijk Chinees, óók Hakuin’s „Geluid van één 
hand“ (zie Bi-yän-lu, nr. 18): „Twee handen geklapt - een geluid. Breng me het 
geluid van één hand!“ Aldus vraagt de zenmeester in het privé-gesprek (dokusan) 
aan de leerling, die daarop zijn hand opheft. Als de meester niet vliegensvlug rea- 
geert, moet hij zijn hoofd intrekken. 

Sommige westerse zenleerlingen schromen niet zich in het dokusan te storten en 
tracteren de oude meester op oorvijgen. 





Opm.: Dat de enige leerling en opvolger van de stichter van ch’an diens aandacht 
slechts door het afhakken van een hand kon verkrijgen, is zó'n macabere legende 
dat het alleen maar symbolisch bedoeld kan zijn, misschien als verwijzing naar 
een beïnvloeding van de dominantie van de hersenhelften door de ch’anmedita- 
tie, waarbij de rechterhand en de rechtervoet altijd onder moeten liggen. 
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ADEM: WEG NAAR HET WAKKERE NIET-DENKEN 


Hugo M.Enomiya-Lassalle 


Eén van de belangrijkste voorwaarden voor 
meditatie is de juiste ademhaling. Deze gaat 
door de neus en zou diep moeten zijn, d.w.z. 
middenrifademhaling. De adem zelf dient diep 
en rustig te zijn. Maak tussen het in- en 
uitademen geen langere pauze en houd nooit de 
adem vast. 

Laat de adem altijd stromen. Met de midden- 
rifademhaling wordt de bloedsomloop verbe- 
terd en de zenuwen worden rustiger. Nadat je 
lichaam eenmaal tot rust is gekomen, vind je 
ook ge-makkelijker een rustige geestestoestand, 
die voor meditatie zo belangrijk is. 


Om tijdens de meditatie zo spoedig mogelijk 
van gedachten, voorstellingen en beelden ver- 
lost te zijn, raad ik allereerst de concentratie op 
de ademhaling aan. Je kunt de adem tellen of 
alleen maar gadeslaan. Je telt van 1 tot 10 en 
dan weer van voren af aan. Op de oneven cij- 
fers 1, 3, 5, 7 en 9 tel je de inademing en op de 
even cijfers 2, 4, 6, 8 en 10 de uitademing. Je 
kunt echter ook alleen de inademing tellen 
tegen verstrooiing of alleen de uitademing bij 
slaperigheid. Als er bijvoorbeeld steeds 
gedachten zich opdringen, helpt het soms 
alleen de inademing te tellen van 1 tot 10 en 
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nogmaals van 1 tot 10, enz. en niet de uitade- 
ming. Als je slaperig wordt, helpt soms het 
omgekeerde: alleen de uitademing en niet de 
inademing tellen. 

Als je je zonder tellen op je ademhaling con- 
centreert, volg je als het ware de adem in de 
geest, waarbij je tijdens het inademen alleen de 
inademing waarneemt en tijdens het uitademen 
alleen de uitademing. 


De concentratie op de adem is een oeroude 
methode en men zegt dat het teruggaat op 
Boeddha of nog verder. Het doel is langzaam 
maar zeker al het andere uit te schakelen en 
innerlijk tot rust te komen en dit doel wordt 
verrassend goed bereikt. Daarom is deze 
methode zeer zeker aan te raden. 


Je moet het tellen van de adem niet oppervlak- 
kig of mechanisch doen. Je moet het gevoel 
hebben dat er niets belangrijker is dan het tel- 
len zelf - van 1 tot 10. Als je daardoor steeds 
dieper in de meditatie komt, kan deze oefening 
ook tot verlichting leiden. 

Je uiterlijke houding is de noodzakelijke voor- 
bereiding tot meditatie. Als je adem rustig 
stroomt en je rug recht is, komt vanzelf je 
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bloedsomloop in orde. Algemeen gesproken is 
zazen zeer goed voor de lichamelijke gezond- 
heid. De innerlijke houding echter 1s het 
belangrijkste en het directe doel van lichaams- 
houding en adem. 


vertaald uit: ZEN-Unterweisung, Kösel-Verlag 
München 


ZICHZELF ZINGEN 


Michael Vetter 


Imiteer de stem van een mens 
die je liefhebt en die je graag 
in jezelf wilt laten klinken. 


Laat hem als geluid in jou 
gestalte aannemen op een manier 
dat je het gevoel hebt, dat hij 
door jou heenzingt. 


Zing het geluid van een mens 
die je niet liefhebt, 
om hem op te sporen 
en op te laten komen 
in de onontgonnen verten 
van jezelf. 


Concentreer je toon 
op niets anders dan je adem: 
datgene, 
wat je van hem speurend hoort 
en horend bespeurt: 
de wind, de wind, het hemelse kind 
is de muziek van je leven 
en de muziek van de wind 
totaan het fijnste zuchtje, bij windstilte, 
de muziek van je levendigste niet-zijn, 
de muziek van alle mogelijke doden 
in al hun levende geborgenheid. 


23 








ZEN: ADEMKLANK 





Michael Vetter | 
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Luister naar je adem 
als naar de universele muziek, 
om het even onder welke omstandigheden 
hij je als levend, 
als scheppend, 
als muziek 
in de zin komt. 

Telkens als je naar hem luistert, merk je op 
dat hij wakker was, voordat jij luisterde 
en voorbij jouw luisteren, 
wakker zal blijven. 

Oefen je erin, over de grens 
van je luisteren, 
van je bewustzijn 
te luisteren. 


Staand 
of zittend, 
laat je adem 
die uit- en ingaat 
zich als wind aanhoren, 
terwijl je lichaam 
zich in hem wiegt 
als een boom in een wijde vlakte, 
met zacht zwaaiende, 
zich wiegende armen. 





Geef je nog meer over, 
tot boom, wind, 
adem en jij 
niet te onderscheiden in één samenvallen. 
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Zo rustig adem je 
dat je de adem leert kennen 
als buitengewoon veelzijdige beweging. 
Je gaat hand in hand met hem 
om de kleinste opwelling mee te voelen. 


Of hij nu langzaam is of snel, 
lang of kort, 
je luistert naar je adem 
uiterst gefascineerd 
door de onregelmatigheid van de regelmaat. 
Een lange haaa, 
zo zachtjes, dat het ver achter in de keel 
een toon voortbrengt, die komt en verdwijnt, 
brengt jou aan de rand van de afgrond. 
Zo langzaam adem je uit 
dat je de honger naar adem bespeurt 
en geniet. 


Een toonloos sSSSS 
bezielt je met allerhoogste 
zilveren geluidsdraden. 
Terwijl je blik meent 
in het innerlijk te schouwen, 
bespeur je een licht uit Nergens 
als fijne sluier in je toon meespelen. 


Een meer en minder sterk 
aanzwellende en afnemende ffffEf 
geeft je de ruimte prijs, 
als stroom die zich aan de zee overgeeft. 
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LUISTEREN NAAR DE NATUUR 


Hoor de toon achter alle tonen. 


Hoor je het ruisen 
van één of andere bron, 
geef je dan aan hem over, 
net zolang 
tot je zijn muziek hoort. 


en langer, steeds langer, 
zijn muziek volledig opgebruiken, 
totdat niets meer over is 
dan bron-bodem. 


Sta je bij een waterval, 
laat hem dan donderen, 
donderen, donderen. 


reikhalzend, 
laat je alles in je doorspoelen, 


open iedere cel, 
zelfs de allergeheimste, 
voor zijn vernietigende scheppingskracht. 
Houd op 
met alle tonen te horen 
en luister. 
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Hoor alle tonen 
als bodes van het ene 
onvoorwaardelijke leven. 


Houd op met alle tonen te horen 
als bodes van het ene 
onvoorwaardelijke leven 
luister naar 
de muziek van de overgang 
(tussen ding en on-ding, 
tussen zin en on-zin, 
tussen raad en on-raad). 


Verhoor 
het ongehoorde. 


Hoor alles, wat je niet bent, 
jezelf inbegrepen, 
met alles erop en eraan, 
als de universele muziek, 


waarvan de oneindige veelvuldigheid 
jou als levensopgave gegeven is. 
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„Luisteraars“ 
door K.H. Seemann 
Freiburg i.B. 


In deze rubriek hebt u de gele- 
genheid commentaar te lever- 
en op inhoud en vormgeving 
van „ZEN“. 


Het optrekken van een wenkbrauw 


Zaterdag 18 januari. „ZEN“ nr. 68 bij de post. 
Evenals vorige keren trek ik mij direct terug in 
m’n hoekje om ZEN eerst verwachtingsvol 
door te bladeren en daarna in alle rust te lezen. 
Wat mij deze keer opvalt? Allereerst de prach- 
tige calligrafieen, dan een fascinerend artikel 


van Nico Tydeman over de zen-praktijk en een 


ontroerende column van Pauline Vegting en 
direct daarna als een bak koud water het 
gesprek met Rients Ranzen Roeskaja Ritskes. 
Hij geeft cursussen managementstraining met 
het zen-gedachtegoed op de voor - of achter- 
grond. Naast het bedrijfsyoga, de bedrijfsfit- 
ness en de bedrijfsmassage kennen we nu dus 
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ook de bedrijfszen en is er zelfs sprake van een 
netwerk Zen en management. Als de werkne- 
mer gezond is en goed in z’n vel steekt, daalt 
het ziekteverzuim en dat komt het bedrijfsre- 
sultaat ten goede. Eigenlijk is daar niks mis 
mee en moet ik het zelfs toejuichen. Het is 
immers goed voor het algemeen welzijn, maar 
toch … Ik voel me ronduit onbehaaglijk. Zen is 
voor mij een kostbaar kleinood en Boeddha is 
bepaald niet mijn marketingleraar. Voor mij is 
hij iemand anders. 

Eigenlijk praat ik alweer teveel. Ik ga maar 


even: „zitten. 
Rijk, de zen-leek 
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Column 


GELIJKHEID 


Het was op een bijeenkomst van een beweging van zen-beoefenaren, waar de gelijk- 
heid van al die beoefenaren beleden wordt. Geen onderscheid meer tussen leraren en 
leerlingen. leder heeft immers de Boeddhanatuur, ieder heeft de meester al in zich. 
Dokusan niet met een autoriteit, die het weet, maar met jezelf, of met een mede-beoe- 


fenaar. Mutual inquiry. 

Toen trad een Bekende Nederlander (nl. de voormalige minister-president Mr. van Agt) 
binnen, en ineens veranderde de scene: deelnemers keken om, foto-apparaten gingen 
in de aanslag als gold het een bezoek van de koningin. De voorzitter, iemand, die 
emancipatie hoog in haar vaandel heeft, ging uitgebreid deze Bekende Nederlander 
verwelkomen en zelfs voorstellen aan het publiek, alsof iedereen hem al vergeten zou 
zijn. De man wuifde met zijn hand, teveel eer toch, en toen knikte en knakte bij het 


afscheid van deze Bekende Nederlander een zenleraar, die altijd zo mooi weet te spre- 
ken over de Ware Mens Zonder Rang of Stand van Lin Chi, en zo werd dus deze Heer 
van Stand uitgebogen. Want - het is al een cliché - alle mensen zijn gelijk, maar som- 
mige mensen zijn kennelijk toch gelijker. Zelfs op een plaats waar de zin van de derde 
patriarch “geen voorkeuren" haast letterlijk wordt beleefd. 

Mooi is toch de menselijke natuur, we verraden haar nooit. Dat was werkelijk zen. 


Pauline Vegting 
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ZEN ACTUEEL 
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In deze rubriek willen we graag actuele berich- 
ten uit de zenwereld brengen. Mocht u iets te 
melden hebben dat in de laatste 3 maanden uw 
aandacht heeft getrokken, verheugen wij ons 
over uw bericht. Stuurt u het a.u.b. aan het 
redactieadres: Huffertsheck 1, D-54619 
Lautzerath, Duitsland. (E.E.G. land, dus geen 
extra postzegels nodig!) Hartelijk dank! 


OVERLIJDENSBERICHT 
Soto-Zenmeester Jiyu-Kennett, hoofd van de 
door haar gestichte Orde van Boeddhistische 
Contemplatieven, overleed in november 1996 
op 72-jarige leeftijd in Shasta Abbey, 
Californië. Ze was al jaren ziek en gedeeltelijk 
verlamd. Maar omdat ze de laatste tijd vrij 
actief was geweest, kwam haar dood toch nog 
onverwacht. 

Jiyu Kennett werd in 1924 in Engeland gebo- 
ren. Ze bestudeerde de theravada-traditie van 
het boeddhisme en rinzai-zen en begon in 1962 
haar opleiding tot priester in het Zuidoostazië. 
Zij werd tot priester gewijd in de Chinees- 
boeddhistische sangha in Maleisië. Later zette 
zij haar training voort in de soto-zentempel Dai 
Hon Zen Soji-ji in Japan. Op verzoek van haar 
leraar Koho Keido Chisan Zenji, ging zij in 
1969 naar de V.S. om sotozentraining te geven. 
Zij stichtte vele tempels en meditatiegroepen, 











ook in Canada en Engeland. Na een 

ernstige ziekte in 1976 schreef zij het boek 
“How to grow a lotusblossom, or How a zen- 
buddhist prepares for death". 

Artikelen over Meester Jiyu-Kennett's leven, 
training, werken en leer kunt u lezen in het 
dubbelnummer van The Journal of the Order of 
Buddhist Contemplatives dat in april zal uitko- 
men. 

(Ingekort) bericht van Hakuun Barnard OBC. 


FEEST in TODTMOOS, Duitsland 

Op 25-27 oktober 1996 herdachten rond 400 
bezoekers in de Wehrtalhalle in Todtmoos 
(Zwarte Woud) dat het 100 jaar geleden was 
dat Graaf Dürckheim werd geboren. 
Dürckheim heeft baanbrekend werk gedaan 
voor het begrip voor en de ontwikkeling van 
zen in Europa. Dürckheim had de “cultuur van 
de stilte“, de kunst van het "zitten", de kunst 
van het boogschieten, van het schilderen en 
van de theeceremonie leren kennen tijdens de 
Tweede Wereldoorlog in Japan. Al deze oefe- 
ningen hebben gemeen dat het resultaat of het 
succes niet zoals in het westen tot stand wordt 
gebracht, maar doorleden en doorleefd wordt. 
Daarbij speelt de kracht van "hara" een grote 
rol. Zazen werd zijn dagelijkse oefening. Na de 
oorlog stichtte hij het alom bekende centrum in 
Todtmoos-Rütte. Sindsdien is Todtmoos uitge- 
groeid tot een groot centrum met vele takken: 
de stam is meditatie in stilte, de takken bestaan 
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uit allerlei therapie- en andere bewustmakings- 
vormen ter ont-dekking van de vraag: "wie ben 
ik/j1j ?" 

(Ingekort) bericht van zuster Waltraud 
Herbstrith, Edith-Stein-Karmel, Tübingen 


FEEST in WAPSERVEEN, Nederland 

Op 12-13 oktober 1996 werd het internationale 
zencentrum Noorder Poort feestelijk geopend. 
Ter ere van zenmeester Gesshin Myoko 
Prabhashadharma waren o.a. Thích Man Giác 
uit Los Angeles en Genro Seiun uit Wenen 
voor de inwijding overgekomen. Toen in de 
feesttent het Hartsoetra in vijf talen werd gere- 
citeerd, was het voor de ongeveer 180 sangha- 
leden en bezoekers duidelijk: hier werd werke- 
lijk een internationale inwijding gevierd. Zeer 
zeker voor de zenbeoefening in Nederland zelf, 
zal dit nieuwe centrum een stimulans beteke- 
nen om in de stilte van zazen alle taalgrenzen 
te doorbreken. 

(Ingekort) bericht van Udaka Kanromon de  # 
Wit. 
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Shlle oude vijver 

Kikker springt van de kant 

en hef water klinkt. 
Bashô 


DE EEN KIKVORS HEINZ 


SPRINGT VAN 
OUDE VIJVER … dd DE KANT. 





BEF GELUID 
VAN WATER . 
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Eddie de Jong 
en René Windig 
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PAMPEL-SAN 


door Ulrike Wehner 





Lopend of zittend mediteren is helemaal niet iets weerspiegelen om ook maar iets te 
ernstigs, strengs of moeilijks. Integendeel. Alle kunnen beleven. De smaak van een 
grote meesters hebben HUMOR en velen aardbei moet zich op je tong weerspiegelen, 
proberen met behulp van grappige verha- opdat je weet wat je eet. Het geblaf van 
len of korte zinnen die je goed kunt ont- de teckel van je buurman moet zich in 
houden de leer van Boeddha door te ver- je oren weerspiegelen, opdat je weet 
tellen. Dan kan iedereen ze later gemak- AR wat voor geluid je hoort. De geur van 
kelijk herinneren en op die manier veel \l rd een roos moet je neus bereiken, opdat je 
beter leren begrijpen. \ hem kunt ruiken. Je moet met je ogen een 
fiets zien, opdat je zijn kleur kunt herken- 
nen. Je moet de steen die in de zon ligt, 
met je handen aanraken, opdat zijn 
warmte en glad- 








Pampel-san zegt: “Kijk hoe mooi de maan 
zich op mijn kale hoofd weer- 
spiegelt!" Daarmee 


maakt hij heid zich 
je duide- in jou 
lijk dat weerspie- 
je alles moet el gelen! 
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verklarende woordenlijst: 


bodhi 
Bodhidharma 


bodhisattva 
ch’an 
dai 


daisan 
Dharma 


dhyana 
dokusan 


gassho 
haiku 
hekiganroku 
hinayana 
Kanzeon 
kensho 


kinhin 
koan 


mahayana 
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ontwaakt 

Indiasche monnik die het boeddhisme in 
de zesde eeuw naar China bracht 

iemand die op de Weg is naar verlichting 
en haar/zijn leven wijdt aan het welzijn en 
de bevrijding van alle levende wezens 
chinees voor zen 

groot 

individueel gesprek met zenleraar 

Ll. wet, regel, natuur; 2. de weg; 3. de 
boeddhistische leer; 4. uiteindelijke 
werkelijkheid; (dharma) 5. ding, 
gebeurtenis 

meditatie 

individuele uitwisseling tussen zenmeester 
en leerling over de zen oefening 
handpalmen op borsthoogte tegen elkaar, 
buiging, groet 

Japanse dichtvorm 

koan collectie (Pi-yen-lu) 

‘klein voertuig’, ook wel theravada, de 
weg van de ouderen genoemd; de oudste 
vorm van boeddhisme 

bodhisattva van wijsheid en mededogen 
(sanskr.Avalokiteshvara; chin. Kwan-yin; 
zien van je ware aard 

loop-meditatie 

woord, zinnetje of kort verhaal om 

tot inzicht te komen en dit inzicht 

uit te drukken; soms ook: 

levensvraag 

‘groot voertuig’ waarin benadrukt 

wordt dat de verlichting vooral de 
bereidheid is om te werken voor de 
verlichting van de hele wereld 


makugyo 


Mumonkan 
paramita 


prajna 


Rinzai (school) 


rohatsu 
roshi 


samadhi 
sangha 


Sanzen 


satori 
seiza 
sensei 
sesshin 


Shakyamuni 
Boeddha 


shikantaza 
soetra 


soto (school) 
teisho 
zazen 


trommel waarmee je het soetra 
zingen ritmisch ondersteunt 


koan collectie naar een zenmeester 
genoemd (Wu-men-kuan) 
letterlijk: dat wat de andere oever 
(verlichting) bereikte, perfectie 
wijsheid 

(chin: Lin-chi) de stichter van de 
rinzai zen school, met zijn nadruk 
op de koan-studie 

de 8e dag van de 12e maand, 
verlichtingsdag van de Boeddha 
zenmeester, ook gebruikt als 
aanspreektitel (Roshi) 

diepe verzonkenheid 

soms: gemeenschap van monniken 
of nonnen; ook ruimer, alle 
boeddhisten 

individuele uitwisseling tussen 
zenmeester en leerling over de zen 
oefening; soms uitsluitend met koan 
werken 

verlichting 

geknield, op hielen rustend zitten 
zenleraar 

intensieve meditatie periode van 
enkele dagen tot weken 


Siddharta Gautama, de 

historische boeddha 

‘alleen maar zitten’ 

teksten die worden toegeschreven aan 
de Boeddha en waarvan sommige 
worden gereciteerd tijdens 
meditatiebijeenkomsten 

zenschool met nadruk op shikantaza 
Dharmavoordracht vanuit samadhi 
zitten-in-meditatie zi 
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Wim Bonarius, tel. 023-5251501 
BORNE 

Zr. Angelina Scholten, tel. 074-2661324 
BREDA 

Harrie de Kroon, tel. 076-5217003 
CULEMBORG 

Jet Leopold, tel. 030-6564295 

CUYK 

Ria van Es, tel. 0485-315171 (17-19 u) 
DELFT 

Gijsbert van der Heijden, tel. 015-2131463 
DRIEBERGEN 

Dora van Eck, tel. 0343-520348 
Stephan Ludwig, tel. 0343-513968 
ECHT 

Karel Meijer, tel. 04745-301994 
EERSEL 

Clemens van Kuijk, tel. 0497-513150 





ZEN: ADEMKLANK 


EINDHOVEN 

Aquamarijn, tel. 040-2122593 

Beer Munneke, tel. 0499-471402 

Lenie Otten, tel. 040-2458251 
ELTEN/EMMERICH 

Zr. Baps Voskuilen, tel. 0316-541326 
EMMEN 

Fred Roffel, tel. 0591-626153 
ENSCHEDE 

Dawied v. Sonsbeeck, tel. 053-4359869 
Studentenpastoraat, inl. Bert Bats, 

tel. 053-4892369 of 053-4356792 

EPE 

Ina Doorduyn, tel. 0578-612895 / 621480 
’s GRAVENHAGE 

Kees van de Bunt, tel. 070-3504601 
Sofia Cornelisse, tel. 070-3655639 
Raoul Destrée, tel. 070-3467977 
Nanette Idzerda, tel. 070-3230214 

Secr. Maha Karuna Chan Nederland, Jan Keet, 
tel. 070-3552191 

Bep van de Velde, tel. 070-3636124 
GRONINGEN 

Loes Marijnissen, tel. 050-3185568 

Inge Roelands, tel. 050-5425017 

Eva Wolf, tel. 050-5422659 
HARDENBERG 

Mayke de Klerk, tel. 0049-5948-1315 of 0523-216302 
HEERENVEEN 

Cees de Wit, tel. 0513-620268 
HEERLEN 

Marianne Oudenhoven, tel. 045-5710052 
HEESWIJK-DINTHER 

Frans Dhira Koopman, tel. 0413-294042 
Jet Terlingen, tel. 0413-291050 
HENGELO 

Rein Laan, tel. 074-2422461 

’s HERTOGENBOSCH 

Frans Dhira Koopman, tel. 0413-294042 
Peter Popelier, tel. 073-6423409 
HOORN 

Dirk Beemster, tel. 0229-217855 
JOURE 

Burny van de Wetering, tel. 0513-412773 
KRIMPEN a/d IJSSEL 

Janny Mudita de Wolf, tel. 0180-517649 
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ZEN: ADEMKLANK 


LEEUWARDEN 

Anneke Veendorp, tel. 058-2800247 
LEIDEN 

Annelies Jishin Hendriks, tel. 071-5410998 
C. Spierdijk, tel. 020-6649785 
LEIDSCHENDAM 

Maaike van den Brink, tel. 070-3270718 
MAASTRICHT 

Roel Knappstein, tel. 043-3633624 
NEEDE 

Oase, Hilla van Onzen, tel. 0545-292674 
NIJMEGEN 

Han Fortmanncentrum, tel. 024-3619010 
Zengroep Oshida, inl. Chris Smoorenburg, 
tel. 024-6842339, Sjef de Roos, tel. 024-3232444 
NOORDWIJKERHOUT 

Pauline Linssen, tel. 0252-372721 
NYSWILLER 

Sjef Geurden, tel. 046-4521122 
OOSTERBEEK 

Lea Vos, tel. 085-3336991 

RHENEN 

Wil Dharmika Schuitemaker, tel. 0317-616604 
ROERMOND 

Els Oudenhoven-Linssen, tel. 0475-315549 
ROOSENDAAL 

Addi Buijs, tel. 0165-541861 
ROTTERDAM 

Gerard Goosen, tel. 010-4660213 
Johanna Houbolt, tel. 010-2132246 


Nico Tydeman / Gretha Aerts, inl. Nelleke Doornebal, 


tel. 010-4753282 

SCHIEDAM 

Magda Heesen, tel. 010-4265973 
SINT ANNALAND 

Miek Ringrose, tel. 026-4437175 
SON & BREUGEL 

Jo Hoeks, tel. 0499-473546 
SPAARNDAM 

Adine Mansholt, tel. 023-5370585 
STEENWIJK 

Veronica Scheffers, tel. 0521-593803 
Joop Sulzle, tel. 0521-387577 
TILBURG 

Monique Klaassens, tel. 013-4637773 
UTRECHT 
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Raymond Bodeving, tel. 030-2523729 

of Willem Nijdam, tel. 030-2341206 

Atze Dijkstra, tel. 030-2510849 

Nora de Graaf, tel. 030-2870915 

Jet Leopold, tel. 030-6564295 

Zen-in-NL: Ron Sinnige, Tel. 030-2545073 
Zentrum, Willem Scheepers, tel. 030-2882528 
VENLO 

Jacques Peeters, tel. 077-3546763 
VOGELENZANG 

De Tiltenberg, tel. 0252-517044 
WAPSERVEEN 

Noorder Poort 

Udaka Kanromon de Wit, tel. 0521-321204 
WIJCHEN 

Wim den Biesen, tel. 024-6412984 

Sjef de Roos, tel. 024-6413906 
WINSCHOTEN 

Hannah Althuizen, tel. 0597-645108 
ZALTBOMMEL 

Graf Dürckheimhuis, tel. 0418-518236, 

inl. Ad Vester, tel. 013-5051520 
ZOETERMEER 

Ruud Bruggeman, tel. 079-3514188 
ZUNDERT 

Abdij Maria Toevlucht, Jeroen Witkam, tel. 076-5974251 
ZUTPHEN 

Theo Ettema, tel. 0575-522385 of Leo Giesen, 
tel. 0575-527665 

ZWOLLE 

Annette Beumers, inl. tel. 038-4659525 
Dominicanenklooster, Ben Oosterman, 

tel. 038-4215672/4540135 


ZEN IN BELGIË 


AALST 

C. Van der Steen, tel. 053-4784447 

ACHEL 

Zengroep Noord-Limburg, inl. Robert 

Kinable, tel. O11-648048 (na 18.00 u) 

en Marcel Schuurmans,tel. 011-646358 (na 18.00 u) 
ANTWERPEN 

Centrum ‘De Ark’, tel. 03-6467 104 

Mia Casteleyn, tel. 03-4496281 

Maha Karuna Ch'an, inl. Mark Wenselaers, 














ZEN: ADEMKLANK 





Orpha Verschaeren, tel. 03-2373718 
AVERBODE 

Norbertijnenabdij, Staf Feyaerts, tel. 013-772901 
BRASSCHAAT 

Rogel Dias, tel. 03-6442496 

BRUGGE 

Maha Karuna Ch'an, inl. Cecile Dheedene, 

tel. 050-381920/318332 Guido Mareels, tel. 091-200440 
BRUSSEL 

‘Initiations’, tel. 02-3754811 Maha Karuna Ch'an, 
inl. Kirsten vd Steene, tel. 02-5206586 

Nicole Merkline, tel. 02-3584089/3755 115 
Temple Tschan Lin, tel. 02-3456483 

Voies de Orient, tel. 02-5117960 

Zen Ho Un Do, tel. 02-2694284 

GENT 

Anne Dierckx, tel. 058-515237 (16-19 u) 

Miche Trefois, tel. 09-2826443 

HALLE 

Lieve de Vos, tel. 02-3569581 

IZEGEM 

Fernanda Desloovere, tel. 051-227604 
KOKSIJDE 

Anne Dierckx, tel. 058-515237 (16-19 u) 

LA LOUVRIERE 

André Navez, tel. 064-223980 

LEUVEN 

Perplks vzw, Jos Coppens, tel. 016-4038641 
Maha Karuna Ch'an, 

inl. Jan v. Stiphout, tel. 02-7677970 
LO-RENINGE 

Paula van Robaeys, tel. 0586-288204 
MONTIGNIES S/SAMBRE 

Dojo Charleroi, Christine Rolin, tel. 02-3755 115 
NAMEN 

René Brouns, tel. 081-7388821 

Dojo Lenousse Berbard, tel. 081-715376 
OTTIGNIES 

Pierre de Béthune, tel. 010-417461 

TEMSE 

‘De Uil’, inl. Rita v. Schoor-Aubroeck, tel. 03-7710123 
TOURNAI 

Dojo, Marie Paul Berson/P.Goth, tel. 069-866890 
TURNHOUT 

Hilda Op de Beeck, tel. 014-4129900 
ZONHOVEN 


Hugo Vanmarsenille, 
Reinpadstr. 11, bus 3, 3600 Genk 


ZEN IN DUITSLAND 


LAUTZERATH 

Zenkluizen in de Eifel, o.l.v. 
Adelheid Meutes-Wilsing en 

Judith Bossert, tel. 0049-6559-467; 


fax: 0049-6559-1 342 


ZEN IN FRANKRIJK 


BROOQUIES 

Stichting Les Sources, La Grande 
Combe, inl. Theo Ettema, 

tel. 020-6935285 en 

0033-65994501 (Frankrijk) 

DURAS 

Plum Village (‘Pruimendorp’), inl. 
St. Leven in Aandacht, Postbus 10989 
1001 EZ Amsterdam 

of 0033-53947540 (Frankrijk) 
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ZENGROEP ‘OSHIDA’ 


Zazen-bijeenkomsten - 


e Dagelijks: Han Fortmann Centrum (René Descartesdreef 
21, 6525 GL Nijmegen): ma-vr 8-9.30 u, o.l.v. Chris 
Smoorenburg, Irene Klarenaar e.a; di 17.15-17.45 u, o.l.v. 
Jan-Joseph Wijsmuller (024-3541668); do 17.15-17.45 u, 
o.l.v. Chris Smoorenburg en Leon Claessen. 

e Ma, wo, do: Dagkapel van de Dominicuskerk (Prof. 
Molkenboerstr. 7, 6524 RN Nijmegen): ma 17-18.30 u, o.l.v. 


ZEN IN HET HAN FORTMANN CENTRUM 


Centrum voor menselijke bewustwording en religieuze groei 
René Descartesdreef 21, 6525 GL Nijmegen; tel. 024-3619010 


O.l.v. Chris Smoorenburg vinden geregeld introductiecursussen zazen plaats. Inlichtingen op 
bovenstaand adres. Zazen-bijeenkomsten: Zie onder ‘Zengroep Oshida’. 


Wim den Biesen (024-6412984); wo 17-18.30 u, o.l.v. Henk 
Hesselman (024-3232843); do 19.30- 21.30 u, Kanzeon 
Sangha, o.l.v. Frans Kampshoff (024-3581507). 


e Zaterdag: Studentenkerk (Erasmuslaan 15, 6525 GE 
Nijmegen): za 9-12 u, o.l.v. Chris Smoorenburg (024- 
3236124/27), Wim den Biesen e.a. 





MEDITATIE IN DE GEEST VAN THICH NHAT HANH 
Stichting Leven in Aandacht, Postbus 10989, 1001 EZ Amsterdam 


Meditatiegroepen 

Programma: Zit-, loop-, theemeditatie of dharmagesprek en 
(soms) maaltijden in stilte. Graag vooraf aanmelden. 
„Alkmaar: inl. Gertje Hutschemaekers, tel. 072-5616289 
„Amsterdam: elke vrijdagavond, 18-22 u; inl. Eveline 
Beumkes, tel. 020-6164943 

-Baarn: elke maandagavond, 18-22 u; inl. J acqueline Elfers, 
tel. 035-5421817 

-Leidschendam: inl. Maaike van den Brink, 

tel. 070-3270718 

-Nijmegen: inl. Noud de Haas, tel. 024-3444953 
„Schiedam: inl. Magda Heesen, tel. 010-4265973 

„Utrecht: elke dinsdagavond, 20-21.30 u; inl. Maria van 
Raalten, tel. 030-2898329/2712035. 
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De Stichting Leven in Aandacht wil de visie en wijze 
van zenbeoefening van de Vietnamese zenleraar, 
monnik, schrijver en vredesactivist Thich Nhat Hanh in 
Nederland meer toegankelijk maken en zijn projecten 
ondersteunen. Inlichtingen op bovenstaand adres. 














KANZEON SANGHA NEDERLAND 
Secretariaat: Kraijenhoffstraat 151, 1018 RG Amsterdam; tel. 020-6276493 
ABN/AMRO 44.89.52.971 - Giro 2929355 t.n.v. Kanzeon Zen Centrum 








Wekelijkse zazenbijeenkomsten (024-3232843); do 19.30-21.30 u, Dagkapel 
„Amsterdam: ma t/m vr 8-9 u (gratis) adres: zie Dominicuskerk, Frans Kampshoff (024-3581507) 
hier boven (020-6276493 / 020-6187922) - Rotterdam: ma 18.30-20 u / 20.15-22.15 u, 
di 20-22 u; elke 2e di van de maand avondsesshin Nico Tydeman en Gretha Aerts; inl.Nelleke Doornebal 
20-22.30 u. (010-4753282) 
-Enschede: ma 20-22.30 u, Toon Fugers, De Wonne, 
Noorderhagen 25 (053-4323102) Verdere programma’s Kanzeon Zen Centrum 
-Den Haag: wo 21-23 u, vr 9.30-12 u, Kees van de Bunt, Amsterdam: o.l.v. Nico Tydeman, Gretha Aerts, 
Frankenslag 342 (070-3504601) Meindert v.d. Heuvel 
„Hoorn: ma en di 20-22 u, Dirk Beemster (0229-217855) Zazenweekend: 26/27 april, 10-17 u, f 40,- per dag 
„Leiden: wo 20-22.15 u. Jos Luyben, Charl. de Zomer City-sesshin: 26 t/m 29 juni 9.30-17.30 u, o.l.v. 
Bourbonhof 11 (071- 5220352) Nico Tydeman, f 50,- per dag, of f 175,- hele sesshin 
- Nijmegen: wo 17.30-19 u. Henk Hesselman 
MAHA KARUNA CH'AN: behoort officieel Zenzaterdagen Nederland: 
tot de Chinese Rinzai Ch'an - Wapserveen: 27 sept. 


(België/Nederland) 

Secretariaat (België): Betty Dewit, Bellemansheide 78, B-1640 
St. Genesius-Rode; tel. (0032)-(0)2-380 54 86 

Rekeningnr. (België): 001-2474446-52 (betalingen i.v.m. sesshin) 
Secretariaat (Nederland): Jan Keet, Ten Hovestraat 93, 2582 RK 


(info: Veronica Scheffers, tel. 0521-593003) 
- Rotterdam: 19 april, „Het Steiger“ 

(info: Marianne Verbakel, tel. 010-4588792) 
-Ambt-Delden (Twente): „Zwanenhof 

(info: Veronica Scheffers, tel. 0521-593803 





Den Haag; tel. 0(031) 70-3552191, postgiro: 7582753 of Gé Janssens, tel. 074-2661904) 
Zenavonden: - Utrecht: 14 juni 
-Antwerpen: Markgravelei 103 (vr) Orpha Verschaeren (info: Hans Verburgh, tel. 030-2312439) 


(03-2373718) -Breda: Nieuwe Boschstr. 4a (vr) Harrie de 
Kroon (076-5217003) -Brugge: Domeindreef 10 (3e 
wo.v./d mnd) Cecile Dheedene (0050-318332) -Izegem: 


Roeselaerstr.293 (le di.v/d mnd) Fernanda Desloovere Zenzondagen: 

(051-227604) -Leuven: Universit. parochie, Gr.Begijnhof Temse: 20 april, 15 juni (info: zie Temse) 

16 (di) Geert Mortier (016-2598779) -Lommel: Lesmortel Izegem: 22. april, 25 mei (info: zie Izegem) 

31, Mai Mannaerts (011-542222) -Lo-Reninge: Markt 11, Veldhoven: 20 april, 22 juni (info: Trees Bloeyaerts, 
Paula Van Robaeys (058-288204) -Noord Limburg: tel. 040-2542536) 

Achelse Kluis (di) Robert Kinable (011-648048) - Ampt-Delden: 6 april (info: zieboven) 

Nijswiller: Kolmonderstraat 18 (za) Frans Spits (043- Sesshin: 

6012319) -Schoten: Voorschotenlaan 29 (zo) Rogel Dias Drongen: 7-11 mei (info: secr. Mahakaruna Ch'an) 


(03-6442496) -Son en Breugel: Leeuwstr.2 (do) Jo Hoeks 
(0499-173546) -Temse: Fonteinstr.9 (do) Rita Aubroeck 
(03-7710123) - Utrecht: Info, Hans Verburgh, tel. 030- 


231839 en Netty Meyer, tel. 0172-476527 AA 





In het zuidoosten van Frankrijk, 

PRO GRAMMA 1997 aan de voet van de Pyreneeën ligt 

het schitterende St. Francois Régis 
Wandelweek 3 tot 10 mei 
Wandelweek 17 tot 24 mei 
Katharenweek 14 tot 21 juni Yogaweek 16 tot 23 augustus 
Judoweek 12 tot 19 juli Wandelweek 13 tot 20 september 
Gezinsweek 26 juli tot 2 augustus Katharenweek 18 tot 25 oktober 


Voor iedere cursus-week is een aparte folder beschikbaar. Voor vakantie apart reserveren. 
De prijs bedraagt f 595,00 p.p. (excl. reiskosten) 


Informatie in Nederland: Spanjaardgoed 5, NL-3901 HC Veenendaal 
Tel./Fax. 0(031)318-510485 of 515442 


Informatie in Frankrijk: Gite 'Les Contes',Fougax et Barrineuf, F-09300 Frankrijk, 
Tel. 0(033)561016104 


en andere 


bijzondere Tr ad tie S 


: ’ 

1001 zinvolle kado's boeken, Ù | aat 
BOEKEN ik : aat EEN 
NEW AGE EN ESOTERISCHE LITERATUUR, STUDIEBOEKEN EN new-ag ed ERA 8 
MUZIEK Add nieuwe wereld 
NEW AGE, ONTSPANNENDE EN THERAPEUTISCHEMUZIEK OP MC Dt 

steg MUZIEK EN MUZIEKINSTRUMENTEN VAN DE WERELD- 


esoterische Tre n d S 8 


wereld ER 9 ___voor je open gaan 


Tr .« . 
SYMBOLISCHE EN RELIGIEUZE KUNST, POSTERS, KUSSENS, edelste je bij de Heremiet, 


PARAMEDISCHE ARTIKE 4 sie ë 
BACH- EN CALIFORNISCHE ner EN ĳ 5 bij zonder in 
ESSENTIELE- EN MASSAGEOLIEN, HENNA, KLEI, IONISATORS E.D. Ee 


ERSEN | de 
en GHEE- EN AROMALAMPJES, AARDEWERK, PYRAMIDES, À boeken en muziek 
ede nen EE 


RTEN, TASSEN, SJAALS, 


MOOIE KOLLEKTIE HOPI EN NAVAJO err ARTIKELEN O.M. 
ZANDSCHILDERINGEN, SIERADEN, BOEKEN, AARDEWERK, 
POSTERS, KACHINA'S, KRUIDEN EN MUZIEK 


OUDEGRACHT 207 OEREN 
3511 NH UTRECHT ‚DE HEREMIET Kleine Berg 28 
TEL. 030 - 318233 MOTT Eindhôven - 040-2447714 
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tao-zen 
meditatie 


de natuurlijke weg 
van niet-dwang 


Algemene informatie 
over tao-zen beoefening 
in Nederland en België, 
meerdaagse sessies 
en publicaties: 
stichting zen als leefwijze 
Postbus 1134 
1000 BC Amsterdam 
tel./fax: 020-420 23 08 


De tao-zen meditatie probeert een levens- 
praktijk binnen bereik te brengen, die je in 
staat stelt op te merken wat het ervaren en 
denken-voelen bepaalt en stuurt. 

Het onbewuste programma kan bewust 
worden en zo zijn conditionerende wer- 
king verliezen. 


Voor die verkenning van je bewustzijn en 
het daarin opgeslagen herinnerings- en 
reactiebestand heb je een kalme, onge- 
haaste basis nodig. 


Die basis ontstaat in de dagelijkse 
meditatie in afzondering, het zitten in 
zazen. 

Je ervaart de basis als een onverstoorbare 
kracht in de onderbuik, de bekkenbodem. 
Het altijd kunnen beschikken daarover 
vraagt jaren van toegewijd oefenen. 


Vanuit die basis doordringt een stil 


gewaarzijn allengs het leven van alledag en 


brengt ruimte en ordening daarin. 

Het onbezwaarde niet-weten doet je dan 
een steeds nieuwe houding tot het leven 
vinden. 


In het tao-zen wordt aangegeven hoe je de 
weg zonder dwang kunt gaan. Daarvoor 
worden naast de oefening aan houding en 
adem, de energie in de organen en de 
energiecirculatie bewust gemaakt. 

De naam tao-zen verwijst naar deze 
energie-oefeningen uit het taoïsme. 


Maarten Houtman 


tao-zen groepen 
in Nederland 
en België 


AMSTERDAM 

Maarten Houtman 

zaterdag of zondag, 1xp/mnd. 
Inlichtingen: 020-6341955 


AMSTERDAM 
Henk Galenkamp en Jeannette 
Schut. Inlicht.: 020-6934935 


ARNHEM 
Ad Verhage 
026-334 1654 


GELDROP /NUENEN 
Gerdien Praagman 
040-283 32 87 


GRONINGEN 
Eva Wolf 
050-542 2659 


HARDENBERG 
Maykede Klerk 
0523-216302 


OLDENZAAL 
zr. Francisco 
0541-351315 


UTRECHT 
Jet Leopold 
030-6564295 


UTRECHT / DE BILT 
Beatrijs van de Lisdonk 
030-2204073 


VENLO 
Jacques Peeters 
077-3546763 


ANTWERPEN / GENT 
Miche Trefois 
09 - 2826443 


















BOEKHANDEL DE WIJZE KATER 


Mariaplaats 1 (bij Zadelstraat), 
3511 LH Utrecht, tel. 030 - 340917 


Geopend: maandag 13.00-18.00 uur, 
dinsdag t/m vrijdag van 9.00-18.00 uur 
zaterdag 9.00-1 7.00 uur, 
donderdagavond tot 21.00 uur 





Gespecialiseerd in: 
- Antroposofie, Astrologie 
- Esoterie, Homeopathie 

- Kinderboeken, Sprookjes 
- Yoga, Oosterse Filosofie 
- Dromen, Jung, Psychologie 
- Zen, Magie, Geneeswijzen 
- New Age Muziek, Wierook 
- Sieraden, Tarotdecks 

- Kristallen, bollen, Pendels 

- Meditatiekussentjes 
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ZEN-BOEKEN 


Thich Nhat Hanh — IEDERE STAP IS VREDE 
Met een voorwoord van de Dalai Lama 
136 blz., paperback f 29,50 (Bfr. 590) 


Dennis Genpo Merzel — HET OOG SLAAPT NOOIT 
Naar de kern van Zen 
176 blz., paperback, f 29,50 (Bfr. 590) 


Hugo M. Enomiya - Lassalle — DE OS EN ZIJN HOEDER 
Zen-bezinning 
160 blz, gebonden, geïllustreerd, f 39,50 (Bfr. 790) 


Philip Kapleau — DE DRIE PIJLERS VAN ZEN ú Het ox 4 
Leer, oefening en verlichting bear oor 
(voorwoord door Huston Smith) 

374 blz., gebonden, geïllustreerd, f 62,50 (Bfr. 1250) 


Prof. Karlfried van Dürckheim — HARA 
Het dragende midden van de mens 
285 blz, paperback, geïllustreerd, f 33,00 (Bfr. 660) 


Maarten Houtman — ZEN-notities onderweg 
Zenmeditatie en de praktijk van alledag 
144 blz, paperback, f 27,75 (Bfr. 555) 


Maarten Houtman — TAO-ZEN 
De weg van niet dwang Dea 
184 blz, paperback, f 35,00 (Bfr. 700) en zijn hoeder 


In de ORIËNT-SERIE zijn verschenen 


Paul Reps — ZEN-ZIN ZEN-—ONZIN 
162 blz, gebonden, f 24,50 (Bfr. 490) 


Shunryu Suzuki — ZEN BEGIN 
Eindeloos met zen beginnen 
190 blz, gebonden, f 29,50 (Bfr. 590) 


Prof. D.T. Suzuki — INLEIDING TOT HET ZEN-BOEDDHISME 
Met een voorwoord van C.G. Jun 
166 blz., gebonden, f 29,50 (Bfr. 590) 


Prof. Dr. Karlfried von Dürckheim — DE WIJZE KAT EN ANDERE ZEN-TEKSTEN 
200 blz., gebonden, geïllustreerd, f 24,50 (Bfr. 490) 


Richard Wilhelm/C.G. Jung — HET GEHEIM VAN DE GOUDEN BLOEM 
Een chinees levensboek 
172 blz, gebonden, f 24,50 (Bfr. 490) 





*Deze boeken zijn verkrijgbaar in de boekhandel of rechtstreeks bij: 


> Uitgeverij Ankh-Hermes bv Deventer © DS oden 
Postbus 125, 7400 AC Deventer — 0570-678900 TE 3 








kussen, rond 30cm 5 


gevuld met Kapok f 64,- 
gevuld met boekweitkaf íf 59,- 
leeg íf 53,- 
mat, 90 x 70 cm 
gevuld met zuivere schapewol f 105,- 
bankje, inklapbar, ongebeitst f 50,- yogamat, 200 x 100 cm 
idem met bijbehorend kussen f 70,- gevuld mit zuivere schapewol f 210,- 


Te bestellen bij: 
ZEN-Verzend, Brigit van Raaij 
Heerbaan 89, NL-6566 EE Millingen a/d Rijn 
tel. 0481.431780 of 432095, fax. 0481.431862 
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JA, IK NEEM EEN ABONNEMENT OP ‘ZEN’, à f 39,50 per jaar (incl. porto voor abonnees 
in Nederland). Het abonnement gaat het eerstvolgende kwartaal in. Ik ontvang tevens een gratis 
exemplaar van Oriëntatie op zen van Kwee Swan Liat. Oude nrs. zijn los verkrijgbaar. 


INERTE MEE DWE ARORARE erenekerreennnnennvntenteennedenndteentenns (m/v) 


EOS EEE: BEN PAPEN neenstemmen Bel, amen 
EEUNTELDOROEENE senteren eedt eneen: 


Ik wacht met betalen tot ik uw rekening heb ontvangen. 
OUDE ABONNEE, WERFT U MEE? 


Hebt u bovenstaande nieuwe abonnee aangeworven, dan krijgt u ook een gratis exemplaar van 
Oriëntatie op zen van Kwee Swan Liat. 





LOSSE THEMANUMMERS 

Ik krijg graag toegezonden (à f 9,75 per stuk, exclusief porto) de themanummers: 

o Emoties o Erotiek | _o New Age o Kunst (f 12,50) 

o Bodhisattva o Literatuur o Rituelen o Eurozen (f 12,50) 

o Zenwegen o Kritiek o Kinderen o Lady in Zen (f 12,50) 

o Vrouwen o Koan o Mimi Maréchal © Waarom Zen (f 12,50) 

o Oorlog en vrede o Dood Oo Varia (f 12,50) o Zen: Ademklank (f 12,50) 
NAAM overveen dns es 
Deanne aehtereen 
Posteode en plaatser Tel venrenavenrvanssen 
Handtekening anssen ene 


Ik wacht met betalen tot ik uw rekening heb ontvangen. 











Frankeren 


als 
briefkaart 





Zen-Verzend Nederland 
Brigit van Raaij 

Heerbaan 89 

6566 EE Millingen a/d Rijn 
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Zen-Verzend Nederland 
Brigit van Raaij 

Heerbaan 89 

6566 EE Millingen a/d Rijn 














ZENKLAUSEN 
\n der Fife! 





Sesshinprogramma 
o.l.v. Adelheid Meutes-Wilsing en Judith Bossert 


Jaargetijdensesshin 
Lentesesshin 
di 6 mei 18.30 u - zo 11 mei 10.00 u 
Prijs: 400,- DM of 500,- DM (éénpers. kamer) 
Zomersesshin 
vr 1 aug. 18.30 u - za 9 aug. 10.00 u 
Prijs: 550,- DM of 710,- DM (éénpers. kamer) 
__ Herfstsesshin 
vr 24 okt. 18.30 u - vr 31 okt. 10.00 u 
Prijs: 490,- DM of 630,- DM (éénpers. kamer) 
Wintersesshin 
vrij26 dec. 12.30 u - wo 31 dec 10.00 u 
Prijs: 400,- DM of 500,- DM (éénpers. kamer) 


WORKSHOP 


ter opbouw van de zenkluizen 
door/lopend van 7 april t/m 8 sept. 97 


Werk-Meditatie: 5 uur per dag 
Zit - en loop meditatie: 3 uur per dag 


Kosten: 20,- DM per dag 


Slaapmogelijkheden in eigen tent of in 
Slaapruimte 


Het normale dag - en sesshinpro- 
gramma gaat daar naast gewoon 
door! 


Weekendsesshin 
leder eerste weekend van de maand van 
vrij 18.30 u tot zo 14.00 u 
Prijs: 200,- DM of 240,- DM (éénpers. kamer) 


Inlichtingen: 
ZENKLAUSEN in der Eifel: 
ZEN-uitgeverij — Verzendhuis — 
Boekhandel — Seminars 
D-54619 Lautzerath (Leidenborn) 
Duitsland 


Tel. (0049)-06559-467 
Fax (0049)-0659-1342 





INHOUD 


Over zen in ZEN 

Adagio (gedicht) 

Anapanasati Sutta 

Luisteren naar het nnn 
Muziek luisteren 

Soetra’s reciteren 

Ware klank 

Hoor je het aah van één hand 
Adem: de weg naar hat wakkere niet-denken 
Zichzelf zingen 

Aan de muur | 

Column: gelijkheid 

ZEN ACTUEEL 

HEINZ 

Pampel-san 

Woordenlijst 


Zengroepen, centra, advertenties 


Afbeelding op het titelblad 
„Het geluid van de tempelklok“ 


judith 

Froukje Giltay 

Boeddha 

Henrik Karlsson 

Michael Vetter 

Gesshin Myoko Prabhashadharma 
John Steevens 

Thomas Zwischenstuhl 
Hugo M. Enoraiya-Lassalle 
Michael Vetter 

Rijk, de zenleek 


Pauline Vegting 


Eddie de Jong - René Windig 
Ulrike Wehner 








